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SÓ PERMITIMOS A DIVULGAÇÃO DE NOSSOS PROJETOS SE 
FOREM CUMPRIDAS AS SEGUINTES NORMAS, SÃO ELAS; 


1) MANTER O FORMATO ORIGINAL DO ARQUIVO, NÃO FAZEN- 
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FOREM CUMPRIDAS AS SEGUINTES NORMAS, SÃO ELAS; 


1) MANTER O FORMATO ORIGINAL DO ARQUIVO, NÃO FAZEN- 
DO QUALQUER REENCODE. 

2) DIRECIONAR O LINK DE DOWNLOAD PARA A PÁGINA 
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SITE. 


SiTES/BLOGS PARCEIROS QUE DESCUMPRIREM 
AS REGRAS SERÃO DESCREDENCIADOS. 
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FOREM CUMPRIDAS AS SEGUINTES NORMAS, SÃO ELAS; 
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DO QUALQUER REENCODE. 

2) DIRECIONAR O LINK DE DOWNLOAD PARA A PÁGINA 
PRINCIPAL DO GOKIGENYOU 

3) E ADICIONAR AO SITE/BLOG UM BANNER DO NOSSO 
SITE. 


SiTES/BLOGS PARCEIROS QUE DESCUMPRIREM 
AS REGRAS SERÃO DESCREDENCIADOS. 


FARA MAIS INFORMAÇÕES ENTREM EM CONTATO CONOSCO 
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DO QUALQUER REENCODE. 
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X POSIÇÕES DE ALONGAMENTO (1) BRAÇOS, TRONCO 


DEITE-SE, ESTIQUE SEUS 
BRAÇOS E PERNAS, E IMAGINE 
QUE VOCÊ VIROU UM 
PEIXE-ESPADA. 


MAS NÃO DEIXE QUE O 
FUNDO DO MAR SE ESTICANDO 
INFINITAMENTE NA FRENTE 
DE SEUS OLHOS TE DISTRAIA. 


POSIÇÕES DE ALONGAMENTO (2) 
TRAPÉZIO, PEITORAL MAIOR, BICEPS BRAQUIAL ETC. 


BASICAMENTE, TUDO QUE VOCÊ DEVE 
FAZER É DEITAR-SE VIRADO PARA BAIXO 
E SEU PARCEIRO PUXAR SUAS COSTAS 

PELOS SEUS BRAÇOS O MAIS 
LONGE POSSÍVEL. 


AGINDO COMO SE TIVESSE VIRADO 
UMA POMBA E CHORANDO "COO, 
COO" DEVE AJUDAR TAMBÉM. 


JK POSIÇÕES DE ALONGAMENTO (3) GasTROCNÊMIO 


ESSA POSIÇÃO PODE PARECER 

UM POUCO COM A POSIÇÃO DE |) UN 

LARGADA NO ATLETISMO, MAS 

NÃO ESPERE BATER O TEMPO USD) 7 
DO USAIN BOLT COM ESSE » W// | 

TIPO DE POSIÇÃO DE LARGADA. 


POSIÇÕES DE ALONGAMENTO (É) GLÚTEO MáxiMO 


IMAGINE QUE ESTÁ 
SEGURANDO UM TRONCO 
QUANDO ESTIVER FAZENDO 
ESSE EXERCÍCIO. 


MAS TENTE NÃO EXAGERAR 

| POIS SERIA TRISTE CASO SUAS 

| PERNAS REALMENTE COMEÇASSEM 
) A PARECER TRONCOS PARA VOCÊ. 


X POSIÇÕES DE ALONGAMENTO (5) GLÚTEO MáxiMO 


SE O PIOR FICAR PIOR, E ALGUÉM VER 
VOCÊ NESSA POSIÇÃO, APENAS DIGA A ELA 
QUE ESTÁ PRATICANDO SUA IMITAÇÃO DE 
KANJI. DIGA QUE É UMA VERSÃO 
INCLINADA DE “EB”. 


X POSIÇÕES DE ALONGAMENTO O) RETO ABDOMINAL 


ESSA FAMOSA POSIÇÃO ESTAVA ATÉ 
NO ORIGINAL EXERCÍCIOS DE RÁDIO NO. 1, 
MAS AGORA QUE PENSO SOBRE ISSO, 
ERA UM ALONGAMENTO DE RETO 
ABDOMINAL TODO ESSE TEMPO. 


O QUE O FAZ O MAIS POPULAR 
ALONGAMENTO ENTRE AS 
PESSOAS JAPONESAS. 
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OBLIQUO ABDOMINAL, GRANDE DORSAL, LOMBAR 


PARA SE LEMBRAR DESSA 
POSIÇÃO, COM UMA MÃO FAÇA 
IGUAL UMA SECRETARIA TEN- 
TANDO MANTER SEU CABELO 
COMPRIDO FORA DE SEU RAMEN, 
E COM A OUTRA IMITE UM MEMBRO 
DA YAKUZA CUMPRIMENTADO 
OUTRO DE UMA MANEIRA 
ANTIQUADA. 


“NOTA: SCARF HOLD = USHIRO-KESA-GAT AME (USHIRO= INVERTIDO, 
KESA = CACHECOL, GATAME = SEGURAR), PARECE SER A 
TÉCNICA 100K6 DO JIU-JITSU 


X POSIÇÕES DE ALONGAMENTO(B) SCARF HOLD" 


IMOBILIZE SUA PARCEIRA 
ON NESSA POSIÇÃO POR 25 
| )sEsunDOS PARA MARCAR 
/ UM IPPON (DE ACORDO 
COM AS REGRAS DA 
FEDERAÇÃO IN- 
TERNACIONAL 
DE JUDO). 
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PODE PARECER 
TENTADOR MATAR DOIS 
PÁSSAROS COM UMA 
PEDRA AO TRABALHAR 
SEUS MÚSCULOS ABDOMI- 
MAIS ENQUANTO VOCÊ ES- 
TIVER NESSA POSIÇÃO, 
MAS NESTE CASO, 
TENHA CERTEZA DE 
EXERCITAR-SE ANTES 
DO ALONGAMENTO. 
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DE SEUS PROJETOS EM OUTROS BLOGS/SITES QUE NÃO 
SEJAM NOSSOS PARCEIROS. 

SÓ PERMITIMOS A DIVULGAÇÃO DE NOSSOS PROJETOS SE 
FOREM CUMPRIDAS AS SEGUINTES NORMAS, SÃO ELAS; 


1) MANTER O FORMATO ORIGINAL DO ARQUIVO, NÃO FAZEN- 
DO QUALQUER REENCODE. 

2) DIRECIONAR O LINK DE DOWNLOAD PARA A PÁGINA 
PRINCIPAL DO GOKIGENYOU 

3) E ADICIONAR AO SITE/BLOG UM BANNER DO NOSSO 
SITE. 


SiTES/BLOGS PARCEIROS QUE DESCUMPRIREM 
AS REGRAS SERÃO DESCREDENCIADOS. 


FARA MAIS INFORMAÇÕES ENTREM EM CONTATO CONOSCO 
ATRAVÉS DA PARTE DE CONTATOS DO NOSSO SITE. 

O GOKIGENYOU AGRADECE A ATENÇÃO E DESEJA A TODOS 
UMA BOA LEITURA, 
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FOIA 
PRIMEIRA 
VEZ QUE 
CHOREI EM 
DEZ ANOS. 
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TÃO DESAMPARADA 
SEM MM, AN 


ULTIMAMENTE, 
FICO ME PERGUNTANDO. 


QUANTO TEMPO VOU 
CONTINUAR MORANDO COM A SENPAL 


IMAGINANDO, QUANDO VAMOS / 
ENCONTRAR NOSSA PRÓXIMA 
ENCRUZILHADA NA VIDA, ( 


SE VAMOS TER UM MOTIVO PARA 
DARMOS AS MÃOS DE NOVO. 
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